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Vorwort

Dieses Buch versteht sich als das
Nachfolgebuch von ,Geheilt®. Wahrend in
,Geheilt“ auf den Einfluss der Stressfaktoren
uber die Kopfkomponente auf den
Stoffwechsel und das Gewebe genau
eingegangen und erklart wird, wie ich diese
finde und meinen Symptomen zuordnen
kann, fokussiert sich dieses Buch nun darauf,
was ich ganz konkret tun kann, um diese
stressausldésenden Probleme in  meinem
Leben zu lésen. Es bietet Ubungen und
Strategien an, die auf jeden Themenbereich
gleichermal3en Ubertragbar sind. Egal, ob
mich meine familiaren, beruflichen oder
finanziellen Sorgen im wahrsten Sinne des
Wortes krank machen, es gibt immer einen

Weg, den man gehen kann, wenn man eine



Anleitung bekommt, wie man seinen

individuellen Weg finden kann.



Geschafft!

Wie du dein Leben nachhaltig veranderst

1. Probleme definieren

Wer hat heutzutage denn keine Probleme?
Jeder hat sein Packchen zu tragen. Aber die
Menschen, die taglich bei mir in der
Ordination auftauchen, haben sich dafur
entschieden, etwas zu andern. Nur alleine
dadurch, dass sie bei mir durch die Ture
kommen, machen sie die ersten drei Schritte.
Erstens haben sie erkannt, dass etwas nicht
in Ordnung ist. Zweitens haben sie die
Entscheidung getroffen, dass es reicht und
sie sich nicht weiterhin in ihrem Leben

einschranken lassen mochten. Nachdem sie



sich bewusst gemacht haben, dass sie ihr
derzeitiges Problem nicht alleine beheben
kénnen, haben sie sich Hilfe bei einem

Experten gesucht.

Das ist mehr, als die meisten Menschen mit
Problemen bereit sind, zu tun. Du selbst hast
ebenfalls schon Schritte gesetzt und dazu
mochte ich dir von Herzen gratulieren. Du
hast erkannt, dass du ein Problem hast und
bist nun auf der Suche nach Hilfe. Dieses
Buch wird dir helfen, zu analysieren, was dein
Problem und die Ursache daflr ist, und
dariber hinaus, wie du selbst etwas
verandern kannst. Ich mdchte an dieser Stelle
aber schon ein erstes Mal ganz bewusst
empfehlen, dir einen Coach zu suchen,
sobald du die Art deines Hauptproblems
definiert hast. Jemand, der es sich zur
Berufung gemacht hat, Menschen in einem

bestimmten Bereich zu helfen und sich darauf
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entsprechend professionell spezialisiert hat.
Jeder Spitzensportler hat einen Coach, einen
Trainer, dessen Aufgabe es ist, die
Schwachstellen  seiner  Schutzlinge zu
erkennen, diese aufzuzeigen und
anschlie®end so zu bearbeiten, dass sie kein

Problem mehr darstellen.

Also ist der erste und grundlegendste Schritt
far  dich, herauszufinden, wo dein
Hauptproblem liegt, damit du weif3t, welchen
Profi du dir als Coach suchen solltest. Wenn
du dir Uberlegst, worlber die Leute in deiner
Umgebung so jammern, wirst du feststellen,
dass man das in drei gro3e Themenbereiche
einteilen kann. Korperliche Probleme wie
Schmerzen, Krankheiten und Verletzungen.
Probleme, die sehr stark auf die Psyche
wirken, wie Stress, Depressionen, Angst vor
oder um etwas und Wut uber etwas. Und zu

guter Letzt finanzielle Probleme wie
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Schulden, zu viel Arbeit, die sie nicht
reduzieren koénnen, weil sie das Geld
brauchen, Sorgen um die Pension und jedes
Thema, das in Verbindung mit der eigenen
Versorgung oder der Versorgung ihrer Familie
steht.

Als Physiotherapeutin landen naturgemaf} in
erster Linie Menschen wegen ihrer
korperlichen Probleme bei mir. Ist ja auch
logisch, dass ich mit einem Finanzproblem
nicht zum Physiotherapeuten renne, sondern
eher zum Schuldenberater. Ich hole also
meine Patienten alle bei ihnrem Hauptproblem
,Schmerz*, ,Verletzung* oder
,Bandscheibenvorfall* ab. Wenn ich mich
aber rein auf die Schmerzausschaltung an
einer Stelle fokussiere, werden meine
Patienten bald wieder vor meiner Ture
stehen, weil ich eben nur eine Komponente

behandelt habe und nicht alle drei. Ich habe
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es mir zur Aufgabe gemacht, Menschen
wirklich zu helfen und nicht nur ein einzelnes
Alarmsignal zu Ubertunchen. Das ware so, als
wurde bei dir im Auto die Motorkontrollleuchte
aufleuchten und du Uberklebst sie mit
schwarzem Klebeband, damit du das
Leuchten nicht mehr sehen musst. Also lass
uns zuerst herausfinden, welche
Hauptkategorie bei dir Alarm schlagt. Wo
passt etwas nicht in deinem Leben? Was ist

nicht so, wie du es dir vorstellst?

Finde heraus, was dein Hauptproblem

ist!
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Korperliche Probleme

Schmerzen, Krankheiten und Verletzungen
sind immer der korperliche Ausdruck, dass
etwas in deinem Leben gerade nicht optimal
lauft. Manches davon lasst sich logisch
nachvollziehen und manches nicht. Sehr
eindeutig scheinen Unfalle, Verletzungen und
akute Schmerzen zu sein. Da weil3 ich
normalerweise sehr genau, wo ich mir das
geholt habe. Wenn mein Bein schmerzt, weil
es gebrochen ist, ist fir mich schon mal Klar,
wieso das so ist. Wenn ich mir das Bein
gebrochen habe, weil ich irgendwo
heruntergesturzt bin, ist auch vollig klar, wieso
ich jetzt einen Gips habe. Scheinbar
jedenfalls. Das ist namlich zu oberflachlich
gedacht und da wird es dann richtig
spannend, aber dazu kommen wir spater

noch.
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Dann gibt es noch die Sorte Schmerzen, die
sich langsam eingeschlichen haben. Da gibt
es keinen genauen Zeitpunkt, den ich
definieren kann, an dem ich mich verletzt
habe. Meine Patienten sagen oft, dass es
irgendwann vor einigen Jahren angefangen
habe und dann entweder kontinuierlich
schlechter geworden sei oder der Schmerz
komme und gehe. Insgesamt aber wird der
Schmerz immer schlimmer und sie wissen
nicht, warum. Das ist schon eine ganze Ecke
spannender, weil es etwas Unheimliches fur
die Menschen hat. Ich bin in meinem Leben
eingeschrankt durch diesen Schmerz, aber
ich weil} nicht genau, wo er herkommt und wie

ich ihn wieder loswerde.

Eine weitere Variante von Symptomen, die ich
Ofters sehe, sind zyklisch wiederkehrende
Beschwerden. Diese Personen konnen oft

sogar einen genauen Erstzeitpunkt angeben
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und schaffen es auch immer wieder, die
Schmerzen loszuwerden, aber sie tauchen
nach einiger Zeit immer wieder auf.
Klassische Beispiele sind
,Bandscheibenvorfalle®, ,Ruckenschmerzen”
allgemein, Symptome bei Schultersehnen,
aber auch Allergien, Verkihlungen und
grippale Infekte. Sie zahlen zu den
Beschwerden, die bei manchen Menschen
wie das Amen im Gebet jedes Jahr um
dieselbe Zeit wiederkehren. Das ist fUr die
Menschen eher lastig als unheimlich. Sie
wissen oft, wann es begonnen hat, und
manchmal kennen sie sogar den Ausloser,
aber es ist trotzdem muhsam, dass es jedes

Jahr um dieselbe Zeit wiederkehrt.
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Finde heraus, ob dein Hauptproblem
korperlich ist! Wenn dein Hauptproblem
korperlich ist, sind deine Hauptsymptome
Schmerzen, Krankheiten, Schwellungen,

Taubheitsgeflihle und dergleichen.
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Ubung: Spiele Detektivim Gewebe

Jetzt holen wir uns alle Stressthemen ins
Bewusstsein, die negative Reaktionen auf
deinen Stoffwechsel und dein Gewebe haben.
Du wirst erstaunt sein, wie viele das sein
konnen! Bei den meisten Themen ist uns gar
nicht klar, wie sehr sie unseren Stoffwechsel,
das Immunsystem und das Gewebe
tagtaglich beeintrachtigen. Um das andern zu
kobnnen, mussen wir sie erst einmal
aufspuren. Ich zeige dir nun, wie du das

machst.

Setz dich hin und nimm ein Blatt Papier. Jetzt
schreibst du alle Schmerzen, Symptome und
korperlichen Probleme auf, die du derzeit akut
spurst. Das sind die Alarmsignale deines
Korpers, die dein Stammbhirn derzeit fur am
wichtigsten halt. Das kann sich taglich andern

oder manchmal sogar tagsuber verandern.
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Wenn du zum Beispiel Kreuzschmerzen mit
Ausstrahlung ins Bein spurst, hast du sie ja
nicht 24 Stunden am Tag in der gleichen
Auspragung und Intensitat. Manchmal wirst
du vordringlich die Schmerzen im Rucken
spuren und manchmal eher die Taubheit oder

Schmerzen im Bein.

Hast du die Liste geschrieben? Perfekt!

Jetzt erganze die Liste noch um alles, was du
jetzt gerade zwar nicht spurst, was aber
immer wieder auftaucht oder grundsatzlich
diagnostiziert wurde. Wenn du in der
Vergangenheit einmal Schwindelanfalle oder
Nierenentziindungen oder einen
Bandscheibenvorfall hattest, dann hast du
vielleicht Angst, dass du das

wiederbekommen konntest. Es gibt bei uns
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eine Reihe  von schulmedizinischen
Diagnosen, die zwar sehr gut ausheilen, aber
den Ruf genieRen, dass sie wieder
ausbrechen kdnnen, wenn man sie bereits
einmal gehabt hatte. Wir schliefen also das
Kapitel nicht ab, wie beispielsweise ein
gebrochenes Bein. Es handelt sich hierbei um
Dinge, die auf Ebene des Gewebes geheilt
sind, aber auf Ebene der Schaltzentrale nicht.
Wenn du an die Krankheit oder Verletzung
zurtckdenkst und dabei ein ungutes Geflhl
verspurst, dass du es wiederbekommen
konntest, dann ist es fur dein Gehirn immer
noch ein Stressausloser, auch wenn das
tatsachliche Problem schon Jahre oder gar

Jahrzehnte zurlckliegt.
Hast du die Liste erganzt? Gut gemacht!

Wir sind aber immer noch nicht fertig! Ja in der

Tat, die Liste wird noch langer!
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